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Taniec powstat jako naturalna potrzeba ruchu przy muzyce oraz , uzewnetrznienia swych uczu¢ za
pomocq gestow, ruchéw i mimiki’[2]. Zrodzit sie takze z potrzeby odprezenia psychicznego i oderwania
od trudéw codziennego zycia. Stanowit wazny Srodek rozrywki i zabawy. Uwazany jest za pierwszy
$rodek komunikacji miedzyludzkiej i tworzenia wiezi wspdlnoty, jak réwniez swoisty przekaz mysli
| emocji za pomocg ruchdw oraz szczegdlny , uniwersalny jezyk porozumienia bez stow. Traktowany
jest jako najstarszy rodzaj sztuki i najwczesniejszy przejaw artystycznej dziatalnosci cztowieka.

Ze wzgledu na szczegdlne miejsce tanca w dziejach kultury ludzkiej, jest on przedmiotem rozwazan
I badan naukowcow réznych dyscyplin jak np. historia, socjologia, teatrologia, choreologia, etnologia,
medycyna. Istnieje wiele okre$len i teorii dotyczacych jego istoty.

W Nowej Encyklopedii Powszechnej czytamy: ,Taniec, rodzaj sztuki polegajacej na odpowiednim
zestawieniu nastepujacych po sobie ruchéw ciata, powigzanych rytmicznie z towarzyszacg im
muzykq’[3]. Wsrdd innych definicji znajdujemy min. okre$lenia:

,Zbiorowe lub indywidualne wyrazanie uczu¢, mysli, poje¢, dziatan i stanéw za pomocg rytmicznych
ruchdw ciata’[4]. ,Taniec jest po prostu ruchem w czasie i przestrzeni "[5]. ,Jest poezjg ruchu i melodig
ciata’[6].

Ruch przy muzyce pozytywnie dziata na biologiczng sfere cztowieka: uktad krazenia, oddechowy,
dokrewny, nerwowy, mie$niowy i kostno — stawowy. Wptywa na wiele funkcji fizjologicznych. W okresie
dojrzewania i wzrastania, przyczynia sie do korzystnych zmian, w gospodarce hormonalnej
i enzymatycznej gruczotow dokrewnych. Pobudza wydzielanie niektérych gruczotéw dokrewnych
a zwtaszcza endorfin majac wptyw na odczucia radosci, zadowolenia i lekkosci.

Ten rodzaj aktywnosci ruchowej ksztattuje sprawno$¢ motoryczng, prowadzac do harmonijnego rozwoju
organizmu. Angazowane sg wszystkie partie miesniowe i stawy, co ma wptyw na poprawe struktury
migsniowej, oraz zwigkszenie ruchomosci w stawach. Ma to znaczenie w uzyskaniu stabilizacji uktadu
kostnego.

Stymulujg réwniez psychiczng strone cziowieka. Wspomagajg sprawnos¢ intelektualna, zmniejszajq
stan napie¢ stresowych, dajg odprezenie i poprawiajg samopoczucie. Utatwiajq tez procesy
adaptacyjne, wypetniajg czas wolny. Ksztattujqg poczucie wiasnej wartosci, pewnoS$¢ siebie
i samodzielnos¢. Polecane sa, jako $wietna forma rekreacji ruchowej przynoszaca rado$¢, zadowolenie
| zabawe, co jest wazne przy zmeczeniu i przecigzeniu umystowym.

Nieodfacznym elementem w nauczaniu muzyczno-ruchowym jest muzyka. To dzieki niej tance i formy
taneczno-gimnastyczne wyrdzniajg sie wsrod roznych rodzajéw aktywno$ci ruchowej i nabierajg
szczegblnego znaczenia w pracy z dzieémi i mtodzieza. ,Muzyka oddziatywa na zmysty, wyobraznig,
zaspokaja potrzeby ruchowe cztowieka, wywotuje emocje i dostarcza swoim odbiorcom wielu
estetycznych wrazen"[7]. Niejednokrotnie stwierdzono, ze ruch wykonywany przy muzyce mniej meczy
i mobilizuje do wigkszego wysitku fizycznego. Wiasciwie dobrana i potaczona z ruchem, wspomaga
I stymuluje go,

Stowo to, wywodzi sie z greckiego stowa ,rythmos" co oznacza wszelkg miarowo$¢ w czasie
| przestrzeni. Rytm muzyczny jest podstawg do rozwijania rytmu ruchowego. Juz dawno, spostrzezono,
Ze sita tanca ukryta jest przede wszystkim w rytmie.,Marszowy czy taneczny rytm ma pewng wtadze
nad nami. Je$li fizycznie mu nie ulegamy to jednak poddaje sie nasza wyobraznia"[8]. Rytmiczna
muzyka pozwala fatwiej wyczu¢ odcinki czasowe, dzieki czemu fatwiej jest odpowiednio dostosowac
ruchy do rytmu dyktowanego przez muzyke. Wazny jest umiejetny dobor muzyki do zamierzonych tresci
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nauczania, poniewaz wptywa to niewatpliwie na dobry poziom zaje¢, jak réwniez na odpowiedni,
wytworzony przez muzyke nastroj wiczacych.

Przy omawianiu roli ¢wiczen muzyczno- ruchowych i taficow w rozwoju dzieci i

miodziezy, nalezy wspomnie¢ o leczniczych walorach muzyki. Muzyka lepiej niz stowo czy obraz,
wptywa na emocjonalng sfere cztowieka. Moze uspakajac, usypia¢, rozluzniac jak rowniez aktywizowac,
ozywia¢, mobilizowac i dziataC antydepresyjnie. Kontakt dzieci z muzyka okreslic mozna jako ,wentyl
dla spietrzonych emocji negatywnych".

,Przyspieszenie tempa w muzyce pobudza energie wyrazajaca sie w przyspieszonym ruchu, co nasila
emocje dzieci; zwalniajace tempo ostabia energie i emocje" 9].

Pod wptywem muzyki nastepujg zmiany fizjologiczne w organizmie. Piszg o tym liczni badacze m.in.
M. Janiszewski. Stwierdza on, "Ze reakcje emocjonalne na bodzce muzyki, przejawiajace sie
uaktywnieniem motoryki, wywotujg w organizmie zmiany wewnetrzne uwidaczniajace si¢ w pomiarach
tetna, cisnienia tetniczego krwi, pracy serca, reakcji skornogalwanicznych, parametrow oddychania
i innych" [10].

Podobnie jak muzyka tak i ruch przy muzyce posiada cenne wiasciwo$ci lecznicze i terapeutyczne.
Wykorzystywane to jest m.in. w rehabilitacji w zakresie kinezyterapii oraz w psychoterapii. Dziedzina
zajmujaca sie leczniczym aspektem tanca to choreoterapia, inaczej zwana terapig tanicem. Stosowana
jest w celu poprawy czy tez ochrony stanu psychofizycznego cziowieka. Umozliwia roztadowywanie
nagromadzonych napie¢ psychofizycznych i stresu, oraz odblokowywanie i wyréwnywanie przeptywu
energii. Rozwija $wiadomos¢ i zdolnoSci wyrazania uczu¢ tzw. inteligencje emocjonalng. Poprawia
relacje z ludzmi i samopoczucie w grupie i akceptacije siebie. Regeneruje i integruje psychike i ciato. W
publikacji ,Terapia dzieci muzyka, ruchem, mowg” autorka J. Stadnicka pisze, iz formy muzyczno-
ruchowe o charakterze terapeutycznym ,stwarzajg warunki do polisensorycznego pobudzenia —
angazujq stuch, wzrok, dotyk, ruch — dostarczajac dziecku kompensujacej satysfakcji lub wptywajac na
nie korygujaco”. Donosi ona takze o tym, ze ,terapia jako specjalna strategia wychowawcza wobec
dzieci z deficytami percepcji, Swiadomosci i ekspresji oraz w odniesieniu do dzieci, u ktérych nastgpito
zaburzenie tadu psychicznego wskutek zaktocen relacji potrzeb i ich realizacji, staje sie zabiegiem coraz
czesciej pozadanym”.

Muzykoterapeuta Ch. Schwabe stwierdza, iz melodyczno-rytmiczne formy ruchu aktywizujg emocje
i umozliwiajg bezposrednie przezywanie, rozwigzujg psychofizyczne napiecia i utatwiajg interakcje
w grupie.

W terapii taicem nie chodzi o $wietne umiejetno$ci taneczne, piekny ruch, ale o indywidualne
odczuwanie i wyrazanie siebie oraz spotkanie z drugim czlowiekiem i grupa. Terapia taricem i ruchem
moze by¢ stosowana zaréwno w aspekcie klinicznym jak rowniez rekreacyjnym w ramach profilaktyki
i osobistego rozwoju cztowieka. Wykorzystywana jest w pracy z dzie¢mi i miodziezg z rdznymi
zaburzeniami psychicznymi jak np. uposledzenie umystowe, depresja, schizofrenia, nerwica. Znajduje
takze zastosowanie w zajeciach z dzieCmi niewidomymi, gluchymi, autystycznymi, z zespotem Downa,
porazeniem mozgowym, nadpobudliwo$cig ruchowa czy tez zaburzeniami odzywiania.
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